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Apresentacao

Ola, meu nome é Horténcia e vamos
falar sobre a importancia
das Hortas Escolares.

A implantacao de hortas em
escolas, envolvendo a participacao
de todos, busca a construcao de
uma relacao mais préoxima com a
producao, o preparo, o
aproveitamento e o consumo dos
alimentos.




Objetivos

Esta cartilha se destina ao publico escolar,
proporcionando conhecimentos para a oferta
de alimentos nutritivos, livres de produtos
quimicos. Assim, se propoe a:

- Incentivar a construgao de hortas pedagégicas;

- Mostrar os passos para a producgao de canteiros;

- Orientar para a higiene adequada das hortalicas;



Importancia da implantacao das hortas 07

Podemos identificar
como importancia da
implantacao das hortas
escolares:

A aquisicao de novas
habilidades.

A producao de verduras e
legumes frescos de boa qualidade

A melhora na nutricao dos escolares,
acrescentando na alimentacao escolar
alimentos frescos, ricos em nutrientes e
livres de agrotoéxicos.




" Como produzir hortas

\ nas escolas?
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v/




e
Importancia do consumo de hortalicas

Sao indispensaveis para
manter a saude e alguns dos
principais nutrientes que
encontramos nelas sao:

E recomendado comer diariamente
pelo menos cinco variedades de
hortalicas, preferencialmente de cores
diferentes em cada refeicao.




Etapas para Construcao das Hortas em Escola

PREPARAR
OS CANTEIROS TRANSPLANTAR

PLANEJAR
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Passo 1: PLANEJAR

Escolher o local
Deve apresentar as seguintes caracteristicas: terreno plano;
terra revolvida (“fofa”), boa luminosidade e voltada para o

nascente; agua disponivel para irrigacao e sistema de
drenagem;longe de sanitarios e esgotos; arejado e isolado.

Selecionar as ferramentas
Ancinho, enxada, regador, carrinho de mao, colher de
transplante, entre outras.
Medir os espacos
Definir as dimensdes dos canteiros, por exemplo, 3m de

comprimento por 1m de largura. Podem ter formas
diversas.

Comprar as sementes
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Passo 2: PREPARAR OS CANTEIROS

A area escolhida deve ser
limpa, capinada e livre de
pedras, tocos e ervas
invasoras.

Logo apés, é feita a
adubacio.
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Passo 3: ADUBAR

O adubo organico, ou humus, é preparado a
partir de restos vegetais e animais, como palhas,
galhos, cascas e polpas de frutas, pé de café,
folhas, esterco e outros, que quando acumulados
apodrecem e passam por uma transformacao
causada por bactérias, que decompde esse
material.

Quando o composto estiver pronto, pode ser
usado na horta para adubar os canteiros.




Passo 4: PREPARAR AS MUDAS

As mudas podem ser produzidas
em bandejas de isopor. Quando
prontas deverio ser colocadas
no interior dos telados para
proteger contra a agao do sol, do
vento e de chuva forte.

Hortalicas que podem ser
cultivadas:
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Passo 5: TRANSPLANTAR

Logo apds, as mudas
devem ser levadas para
a escola para serem
replantadas nos
canteiros que devem
esta prontos.




Passo 6: Cuidar

As hortalicas precisam ser
' regadas diariamente, de
forma lenta, para que a
\ agua nao escorra por cima _/
do canteiro.
v\/

v
E preciso tomar cuidado com
insetos e pragas que comem as
hortalicas, retirando-os.

—




Algumas dificuldades podem ser encontradas,
como por exemplo: a limitacao do clima da
regiao, o espaco disponivel, o tipo de solo, e

outros desafios por questoes sociais e culturais.
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Higiene dos alimentos colhidos na horta

A higiene dos alimentos colhidos é importante para
livrar as hortalicas de impurezas, ja que a terra em que
sao cultivadas tem microorganismos que podem
causar doencas graves caso nao sejam retirados.

Regras de higiene para quem ira preparar as hortaligas:

2. Hortalicas consumidas
cruas: use uma bacia com agua
e o sanitizante, o mais indicado
é o hipoclorito de sodio. "Para 3. Manter as hortalicas
- cada litro de agua utilizar uma longe de insetos, animais,
1. Higienizar as maos colher de sopa de hipoclorito poeira e fumaca, além de
corretamente, antes do de sédio (a 2,5%). Depois disso,
preparo das hortalicas. basta mergulhar as hortalicas
na solucao por no minimo 15
minutos. Retire da soluciao,
lave bem em agua corrente,
seque-as, assim estarao
prontas para consumo.

produtos quimicos que
podem provocar
intoxicacao.




Preparo e distribuicao dos alimentos

Como podemos preparar as hortalicas?
Cruas, cozidas, assadas, refogadas; Em saladas,
sopas, bolinhos, ensopados, entre outros.

Dicas para reduzir as perdas de vitaminas
e minerais das hortalicas cozidas:

- Nao deixa-las de molho, antes ou apéds o
cozimento;

- Coloca-las em panelas tampadas, com pouca agua
fervente, cozinhando-as por pouco tempo;

- Cozinha-las inteiras e com as cascas, sempre que
for possivel;

- Usar a agua do cozimento em outras preparagdes, COmo no arroz,
em sopas e molhos, para assim aproveitar os minerais e vitaminas
que ficaram nessa agua.




Quantas porcoes devem ser consumidas?

O FNDE (Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educacao) exige apenas 3 porgoes de
frutas e verduras semanal no cardapio escolar, no minimo. Mas o ideal seria o consumo
diario destes alimentos.




Eu e meus colegas aprendemos sobre a
importancia do cultivo de hortas
escolares, o valor nutricional das

hortalicas e como prepara-las de forma

correta.

E que devemos preferir hortalicas e
frutas da época, por serem mais
frescas e baratas.




Concluindo, a implantacao de hortas escolares promove a
melhoria na qualidade da alimentacao dos escolares, além de

estimular a participacao ativa de alunos e professores no
processo de ensino-aprendizagem de diversas disciplinas.
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